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前言

　　泱泱中华，历史悠久。
养生之道，源远流长。
　　中华民族在数千年的历史长河中，形成了具有鲜明民族特色的养生观和养生实践，其博大精深、
丰富多彩的内容，其独树一帜、功效奇特的形式，令人类生命受益无穷，令整个世界叹为观止。
　　中华养生文化是中华民族优秀文化遗产，在世界文明宝库中占有非常重要的地位。
传承中华优秀文化，是每一位华夏子孙的使命。
作为一个四世御医家族的传人，理应把祖先留给后人的养生文化这一宝贵的精神财富发扬光大，献给
社会，为让更多的生命健康长寿，为让更多的人们从中受益而尽一份责任、做一份贡献。
　　在数十年的行医实践与养生锻炼中，我积累了大量的心得体会，结合祖辈传授的医道医术和养生
秘诀，我获益匪浅，并且获得了对于养生文化的深刻认识。
我感到无论任何一种养生观或养生方法都不能脱离&ldquo;三经&rdquo;这一主脉。
所谓&ldquo;三经&rdquo;，即《易经》、《黄帝内经》、《道德经》。
这&ldquo;三经&rdquo;是中华祖先为人类文明奉献的三大智慧奇书，是其为生命健康创造的三大文化
瑰宝。
　　养生文化是中华民族的大智慧，也是人类文明的大精髓。
对养生文化的追根溯源会发现，正是&ldquo;三经&rdquo;共同构成了中华养生文化的根本和基础。
总结起来我认为：　　《易经》为中华养生文化之核。
《易经》亦称《周易》，是我国最早的哲学著作，是古人以卦的形式记录自然现象、阐述阴阳变化的
名著。
养生之本在于气，在于阴阳和谐，在于五行生克。
而&ldquo;气&rdquo;、&ldquo;阴阳&rdquo;、&ldquo;五行&rdquo;正是《易经》的三大范式。
　　《黄帝内经》为中华养生文化之干。
《黄帝内经》分《素问》、《灵枢》两部。
是古人揭示生命大道的经典，是东方人对自然和生命认识的理论高峰，是中医药文化的宝典。
养生文化正是依据《内经》倡行天地人和通及形气神兼养之大道。
　　《道德经》是老子所著，分道经与德经两部。
《道德经》主张道法自然、天人合一、返璞归真、清静无为、自强不息等天道人德。
这些也是养生之大要，长寿之根本，并经受了历史上长期养生实践的检验。
　　可见，&ldquo;三经&rdquo;正是中华养生文化的三大源头、三大支柱。
&ldquo;三经&rdquo;之间相互渗透、相互作用，缺一不可，共同构成了养生文化的经纬体系。
首先，&ldquo;三经&rdquo;都以自然之道为万物生长和生命运行所遵循的规律；其次，&ldquo;三
经&rdquo;都对生命的本质进行了揭示和论述；最后，&ldquo;三经&rdquo;都从整体上系统地体现中华
传统文化的特色。
从古至今，正是这三大经典名著构建成丰富多彩的中华养生文化，薪火相传而不绝，绵延至今而不衰
。
　　基于上述认识，我将多年来研究养生文化的体会与行医实践和养生心得结合，著述了这部《黄帝
内经、易经、道德经养生精华集》，以奉献社会，以飨读者。
在这部专著中，我从八个层次和范畴来诠释具有数千年历史的传统养生观，解读国医的精髓和养生的
智慧，分析古今之人健康长寿的原因和秘密，介绍三经养生的要则和方法。
以求继承和光大中华民族的优秀文化遗产，以为大众百姓的生命健康尽一份心意。
　　数千年来，中华祖先在探索延缓衰老、延年益寿的养生实践中，创造和积累了丰富的理论和实践
经验，为子孙后代留下了很多精神财富和宝贵遗产。
对《易经》、《黄帝内经》、《道德经》这样的经典著述，我们应当努力整理、挖掘，使之为增强中
华民族的素质，延长人类寿命发挥更大的功用。
　　当今社会，倡导以人为本，尊重生命、尊重自然。
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生命健康是社会文明与发展的重要标志。
愿天下人在弘扬中华民族的优秀传统文化中，共行养生之道，共享健康生活，共创和谐社会。
　　编著者　　2011年11月
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内容概要

　　数千年来，中华祖先在探索延缓衰老、延年益寿的养生实践中，创造和积累了丰富的理论和实践
经验，为子孙后代留下了很多精神财富和宝贵遗产。
对《黄帝内经》、《易经》、《道德经》这样的经典著述，我们应当努力整理、挖掘，使之为增强中
华民族素质、延长人类寿命发挥更大的功用。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<黄帝内经、易经、道德经养生�>>

作者简介

　　连汝安，1928年出生于中医世家，明朝御医连成玉的第八代传人，是“冠心痛工程”的创始人、
“山海丹”及“汝心安”（丹芪）胶囊的发明人。
曾任解放军304医院大内科主任、医务副院长等职。
现任国际中西医药学会常务副会长，英国医学院、自然医学及天然药物研究中心客座教授、北京蓝天
医院主任医师、北京御医堂特聘中医专家。
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